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Perfekcjonizm – pozytywny czy negatywnyӓ
Adaptacyjne i dezadaptacyjne formy perfekcjonizmu
ElČbieta Sanecka, e.sanecka@wp.pl
Uniwersytet gl­ski w Katowicach
Bankowa 12, 40-007 Katowice
Streszczenie
Perfekcjonizm rozumiany jako cecha osobowoïci, deÞ niowany jest najcz¿ïciej w ramach modeli unidymensjonalnych,
dychotomicznych lub wieloczynnikowych. Dominuj­ce podejïcia teoretyczne koncentruj­ si¿ nie tylko na dysfunkcjonal-
nych, negatywnych aspektach perfekcjonizmu zwi­zanych z symptomami psychopatologii, ale teČ wskazuj­ na istnienie
pozytywnego, adaptacyjnego wymiaru perfekcjonizmu. Celem artykuÙu jest omówienie i analiza koncepcji teoretycznych 
oraz dotychczasowych wyników badaÚ empirycznych poïwi¿conych obydwu formom perfekcjonizmu. Szczególn­ uwa-
g¿ poïwi¿cono analizie czynników modyÞ kuj­cych zwi­zek perfekcjonizmu z symptomami psychopatologii.
SÙowa kluczowe: perfekcjonizm, cecha osobowoïci, obsesyjno-kompulsyjne zaburzenie osobowoïci, sumiennoï°
Perfectionism – positive or negative? Adaptive and maladaptive forms of perfectionism
Abstract
Perfectionism as a personality trait is deÞ ned in the frame of unidimensional, bidimensional or multifaceted models. 
The dominating theoretical approaches not only concentrate on the dysfunctional, negative aspects of perfectionism rela-
ted to the symptoms of psychopathology, but they also indicate the presence of  a positive, adaptative dimansion of perfec-
tionism. The aim of the article is to discuss and analyze theoretical concepts and the results of previous empirical research 
concerning both forms of perfectionism. Special aĴ ention was focused on the analysis of the factors modifying the relation
between perfectionism and symptoms of psychopathology.
Key words: perfectionism, personality trait, obsessive compulsive personality disorder, conscientiousness
Wprowadzenie
Na gruncie psychologii perfekcjonizm deÞ niowany jest zazwyczaj jako „cecha osobowoïci przejawiaj­ca si¿ w d­-
Čeniu do doskonaÙoïci, wyznaczaniu sobie zawyČonych standardów wykonania zadania w poÙ­czeniu z nadmiernym 
samokrytycyzmem i przypisywaniem zbyt duČego znaczenia opiniom innych na temat jednostki oraz jej pracy”1. Inne
wyznaczniki perfekcjonizmu obejmuj­: utoČsamianie poczucia wÙasnej wartoïci oraz samooceny z poziomem realizacji
zadania, samokaranie si¿ w przypadku doïwiadczania poraČki, brak satysfakcji z odniesionego sukcesu, skÙonnoï° do 
podtrzymywania zbyt wysokich oczekiwaÚ wobec siebie lub innych, przyjmowanie nierealistycznych wyznaczników
sukcesu, a takČe szerokich kryteriów, w oparciu o które okreïlone dziaÙanie  kwaliÞ kowane jest jako poraČka2. Charaktery-
stykom tym zazwyczaj towarzysz­ specyÞ czne formy autoprezentacji, zwi­zane z promowaniem idealnego wizerunku
wÙasnej osoby oraz skÙonnoïci­ do ukrywania wÙasnych niedoskonaÙoïci3.
Pomimo Če w tradycyjnym uj¿ciu perfekcjonizm kojarzony byÙ najcz¿ïciej z wymiarem psychopatologii, nowsze 
konceptualizacje wskazuj­ na istnienie pozytywnej, adaptacyjnej, zdrowej czy teČ funkcjonalnej postaci tego zjawiska4,
która najcz¿ïciej utoČsamiana jest przez badaczy i teoretyków z sumiennoïci­ b­dĊ d­Čeniem do osi­gni¿° i perfekcji5. 
1 P. HewiĴ , G. FleĴ , Perfectionism in the self and social contexts: conceptualization, assessment, and association with psychopathology, “Journal of 
Personality and Social Psychology” 1991, nr 60(3), s. 456; J. Stoeber, J. Childs, The assessment of self-oriented and socially prescribed perfectionism: subscales 
make a diě erence, “Journal of Personality Assessment” 2010, nr 92(6), s. 577.
2 P. HewiĴ , G. FleĴ , When does conscientiousness become perfectionism?, “Currrent Psychiatry” 2007, nr 6(7), s. 50.
3 S. Sherry, P. HewiĴ , G. FleĴ , D. Lee-Baggley, P. Hall, Trait perfectionism and perfectionistic self-presentation in personality pathology, “Personal-
ity and Individual Diěerences” 2007, nr 42, s. 488.
4 J. Stoeber, K. OĴ o, Positive conceptions of perfectionism: approaches, evidence, challenges, “Personality and Social Psychology Review” 2006,
nr 10, s. 295-296.
5 P. HewiĴ , G. FleĴ , When does…, dz. cyt., s. 50; J. Stoeber, K. OĴ o, C. Dalbert, Perfectionism and the Big Five: conscientiousness predicts longitu-
dinal increases in self-oriented perfectionism, “Personality and Individual Diě erences” 2009, nr 47(4), s. 363.
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W rezultacie w ci­gu ostatniej dekady dominuj­ce staÙo si¿ podejïcie, w którym perfekcjonizm ujmowany jest jako zÙoČo-
ny (dwu- lub wielowymiarowy) konstrukt. Tym samym, zgodnie z zyskuj­cymi na popularnoïci multidymensjonalny-
mi modelami perfekcjonizmu, wi¿kszoï° psychologów przyjmuje, Če w ïrodowisku rodzinnym i zawodowym moČe on 
przybiera° zarówno adaptacyjn­, jak i dezadaptacyjn­ form¿6.
Pozytywne aspekty orientacji perfekcjonistycznej wydaj­ si¿ zwi­zane z automotywacj­, wysok­ samoocen­, satys-
fakcj­ z Čycia oraz bezpiecznym stylem przywi­zania7. Natomiast perfekcjonizm w swej dezadaptacyjnej postaci moČe 
prowadzi° m. in. do myïlenia w kategoriach „wszystko albo nic”, prokrastynacji, autodeprecjacji, a takČe mniejszej efek-
tywnoïci, rozumianej jako stosunek liczby popeÙnianych bÙ¿dów do czasu poïwi¿conego na wykonanie zadania. Nega-
tywny (zÙy czy teČ neurotyczny) perfekcjonizm wydaje si¿ równieČ wykazywa° pozytywny zwi­zek z depresj­, anoreksj­, 
skÙonnoïciami samobójczymi, zaburzeniami obsesyjno-kompulsywnymi, doïwiadczanym poziomem l¿ku i zÙoïci oraz 
innymi symptomami wskazuj­cymi na istnienie problemów psychologicznych8. Ponadto, dotychczasowe badania pro-
wadzone w obszarze psychologii zdrowia i klinicznej pokazuj­, Če cecha ta ukazuje negatywny zwi­zek ze zmiennymi 
b¿d­cymi wskaĊnikami pozytywnego afektu, szcz¿ïciem, optymizmem, samoocen­ i satysfakcj­ z Čycia9. 
Szereg badaÚ poïwi¿conych pozytywnym i negatywnym aspektom perfekcjonizmu wskazuje na to, Če w ci­gu ostat-
nich pi¿tnastu lat zagadnienie to znalazÙo szeroki oddĊwi¿k w literaturze z zakresu psychologii pracy i organizacji, psy-
chologii spoÙecznej oraz psychologii osobowoïci, co pozwoliÙo na lepsze zrozumienie jego natury, determinantów oraz 
konsekwencji10. Niniejszy artykuÙ stanowi podsumowanie wyników wczeïniejszych badaÚ poïwi¿conych perfekcjoni-
zmowi, rozumianemu jako cecha osobowoïci, a takČe prób¿ odpowiedzi na pytanie o moČliwoï° konceptualizacji adapta-
cyjnej i dezadaptacyjnej formy perfekcjonizmu, oraz wyznaczenia jego pozytywnych aspektów. Zaprezentowane zostan­ 
równieČ dominuj­ce modele perfekcjonizmu proponowane w ramach podejïcia dychotomicznego i wielowymiarowego.
Perfekcjonizm – rys historyczny
ChociaČ samo poj¿cie perfekcjonizmu pojawiÙo si¿ literaturze psychologicznej juČ w pierwszej poÙowie ubiegÙego wie-
ku, okres wzmoČonego zainteresowania tym zjawiskiem rozpocz­Ù si¿ dopiero pod koniec lat siedemdziesi­tych, kiedy 
to Don Hamachek zaproponowaÙ wyróČnienie dwóch typów perfekcjonizmu: normalnego i neurotycznego. Pierwszy 
z nich miaÙ znajdowa° wyraz w wyznaczaniu sobie przez jednostk¿ realistycznych wymagaÚ, odczuwaniu zadowolenia 
ze starannie wykonanej pracy oraz zdolnoïci do obniČania poziomu dokÙadnoïci w sytuacji, gdy jest to konieczne. Z kolei 
perfekcjonizm neurotyczny deÞ niowany byÙ jako tendencja do stawiania sobie zazwyczaj nieosi­galnych standardów 
wykonania, doïwiadczanie poczucia, Če podejmowane wysiÙki s­ niewystarczaj­ce, a takČe niezdolnoï° do rezygnacji 
z wczeïniejszych zaÙoČeÚ odnosz­cych si¿ do poziomu realizacji zadania. Koncepcja ta, eksponuj­c pozytywny, funk-
cjonalny, adaptacyjny wymiar perfekcjonizmu, w bezpoïredni sposób nawi­zywaÙa do opisanego przez Alfreda Adlera 
d­Čenia do bycia perfekcyjnym, które to stanowiÙo jego zdaniem jeden z gÙównych motywów determinuj­cych dynamik¿ 
ludzkiej osobowoïci i wyznaczników zdrowia psychicznego11.
Konceptualizacja zaproponowana przez D. Hamacheka staÙa w sprzecznoïci z dominuj­cym w latach osiemdziesi­-
tych, jednowymiarowym podejïciem do perfekcjonizmu, który oceniany byÙ przez wi¿kszoï° badaczy oraz teoretyków 
jako neurotyczny, dysfunkcjonalny, a zatem stanowi­cy indykator psychopatologii. Stanowisko to nawi­zywaÙo do trady-
6 G. FleĴ , P. HewiĴ , The perils of perfectionism in sports and exercise, “Current Directions in Psychological Science” 2005, nr 14(1), s. 14; J. Stoe-
ber, K. OĴ o, C. Dalbert, Perfectionism and the Big Five…, dz. cyt., s. 363-364; H. Yang, J. Stoeber, The Physical Appearance Perfectionism Scale: development 
and preliminary validation, “Journal of Psychopathology and Behavioral Assessment” 2012, nr 34(1), s. 69.
7 K. Rice, J. Ashby, R. Stanley, Self-esteem as a mediator between perfectionism and depression: a structural equations analysis, “Journal of Counsel-
ing Psychology” 1998, nr 45(3), s. 304-305.
8 C. Bouchard, J. Rheaume, R. Ladouceur, Responsibility and perfectionism in OCD: an experimental study, “Behaviour Research and Therapy” 
1999, nr 37(3), s. 239-241; P. HewiĴ , C. Caelian, G. FleĴ , S. Sherry, L. Collins, C. Flynn, Perfectionism in children: associations with depression, anxiety, and 
anger, “Personality and Individual Diě erences” 2002, nr 32; S. Sassaroli, L. Lauro, G. Ruggiero, M. Mauri, P. Vinai, R. Frost, Perfectionism in depres-
sion, obsessive-compulsive disorder and eating disorders, “Behaviour Research and Therapy” 2008, nr 46, s. 757-759; J. Stoeber, M. Eysenck, Perfectionism 
and eĜ  ciency: accuracy, response bias, and invested time in proof-reading performance, “Journal of Research in Personality” 2008, nr 42(6), s. 1673-1674; 
J. Stoeber, K. OĴ o, Positive conceptions of perfectionism: approaches, evidence, challenges, „Personality and Social Psychology Review” 2006, nr 10, s. 295-
296; R. Winter, W puÙapce perfekcjonizmu: prosta droga do poraČki, Kraków 2013, s. 52.
9 A. Bergman, J. Nyland, L. Burns, Correlates with perfectionism and the utility of a dual process model, “Personality and Individual Diě erences” 
2007, nr 43, s. 389, 1050-1052.
10 J. Stoeber, K. OĴ o, C. Dalbert, Perfectionism and the Big Five…, dz. cyt., s. 363-364.
11 D. Hamachek, Psychodynamics of normal and neurotic perfectionism, “Psychology” 1978, nr 15, s. 27-33; K. Szczucka, Polski Kwestionariusz 
Perfekcjonizmu Adaptacyjnego i Dezadaptacyjnego, „Psychologia SpoÙeczna” 2010, nr 5, s. 71.
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cyjnego uj¿cia perfekcjonizmu, wywodz­cego si¿ z nurtu psychodynamicznego, zgodnie z którym byÙ on traktowany jako 
symptom neurotyzmu i zaburzeÚ osobowoïci. Wyniki badaÚ empirycznych prowadzonych w tym okresie potwierdzaÙy 
zaÙoČenia modelu jednowymiarowego, wskazuj­cego na dezadaptacyjny charakter perfekcjonizmu. W grupach pacjentów 
klinicznych zaobserwowano podwyČszony poziom perfekcjonizmu wïród osób z diagnoz­ depresji, zaburzeÚ obsesyjno-
-kompulsyjnych oraz zaburzeÚ odČywiania. Podobne zaleČnoïci odnotowano równieČ w populacji ogólnej, w której per-
fekcjonizm dodatnio korelowaÙ z podwyČszonym poziomem stresu, a takČe depresj­, l¿kiem i zaburzeniami odČywiania. 
Warto podkreïli°, Če w badaniach tych wykorzystywano jednowymiarowe skale perfekcjonizmu (gÙównie skal¿ perfekcjo-
nizmu autorstwa Davida Burnsa oraz podskal¿ perfekcjonizmu z Kwestionariusza ZaburzeÚ OdČywiania EDI)12.
W nowszych koncepcjach, dominuj­cych w literaturze przedmiotu od pierwszej poÙowy lat dziewi¿°dziesi­tych, per-
fekcjonizm ujmowany jest jako wielowymiarowy konstrukt, obejmuj­cy zarówno osobowoïciowe, jak i spoÙeczne kom-
ponenty, które w róČnym zakresie mog­ znajdowa° odzwierciedlenie w wyst¿powaniu objawów psychopatologii13. Taki 
sposób rozumienia perfekcjonizmu, bliČszy koncepcji D. Hamacheka wydaje si¿ w wi¿kszym stopniu oddawa° zÙoČonoï° 
i istot¿ zjawiska, co sugeruj­ wyniki badaÚ empirycznych poïwi¿conych negatywnym i pozytywnym aspektom perfek-
cjonizmu, prowadzonych pocz­wszy od pierwszej poÙowy ostatniej dekady ubiegÙego wieku14. 
Wielowymiarowe modele perfekcjonizmu
Jedn­ z pierwszych multidymensjonalnych koncepcji perfekcjonizmu stanowiÙa konceptualizacja zaproponowana 
przez Randy`ego Frosta, Patrici¿ Marten, Cathleen Lahart i Robina Rosenblate`a, którzy stworzyli szeïciowymiarowe narz¿-
dzie, sÙuČ­ce do pomiaru perfekcjonizmu15. W ramach zaproponowanego przez nich Wielowymiarowego Kwestionariusza 
Perfekcjonizmu (Frost Multidimensional Perfectionism Scale) wyróČnione zostaÙy takie podskale, jak: standardy osobiste, 
obawa przed bÙ¿dami, w­tpienie w jakoï° swoich dziaÙaÚ, zorganizowanie, oczekiwania oraz krytycyzm rodziców. Kwe-
stionariusz ten wydaje si¿ w wi¿kszym stopniu odzwierciedla° dezadaptacyjny aspekt perfekcjonizmu16. Jednoczeïnie jego 
konstrukcja zwraca uwag¿ na etiologi¿ opisywanego zjawiska zwi­zan­ z czynnikami wychowawczymi (przede wszyst-
kim autorytarnym stylem rodzicielskim) i transmisj­ mi¿dzypokoleniow­ norm i zachowaÚ perfekcjonistycznych17.
JuČ jedne z pierwszych badaÚ z wykorzystaniem tego narz¿dzia pokazaÙy, Če poszczególne wymiary perfekcjonizmu 
obecne w koncepcji R. Frosta i wspóÙpracowników byÙy w róČnym zakresie powi­zane z miarami pozytywnego i nega-
tywnego afektu. W szczególnoïci obawa przed popeÙnieniem bÙ¿dów, w tym uj¿ciu stanowi­ca osiow­ charakterystyk¿ 
perfekcjonizmu, wykazywaÙa pozytywn­ korelacj¿ z l¿kiem, co zdaniem autorów wskazuje na silny zwi­zek tej podskali 
z wyst¿powaniem symptomów psychopatologii, towarzysz­cych negatywnej, dezadaptacyjnej formie perfekcjonizmu. 
RównieČ póĊniejsze badania (prowadzone gÙównie w obszarze psychologii klinicznej i osobowoïci) ujawniÙy istnienie 
istotnej statystycznie, pozytywnej relacji mi¿dzy ogólnym poziomem perfekcjonizmu mierzonego za pomoc­ kwestio-
nariusza FMPS a róČnego rodzaju problemami psychologicznymi: l¿kiem przed rywalizacj­ wïród sportowców, l¿kiem 
przed ocen­ wïród studentów, prokrastynacj­, bezsennoïci­, fobi­ spoÙeczn­, symptomami zaburzenia obsesyjno-kom-
pulsyjnego, anoreksj­ i myïlami samobójczymi18.
Pomimo znacznej popularnoïci koncepcji R. Frosta i wspóÙpracowników, spoïród wielowymiarowych modeli per-
fekcjonizmu najch¿tniej wykorzystywana na gruncie badaÚ empirycznych, pozostaje alternatywna konceptualizacja za-
proponowana przez Paula HewiĴ a i Gordona FleĴ a. Nawi­zuj­c do tradycyjnych koncepcji wywodz­cych si¿ z praktyki 
klinicznej, zdeÞ niowali oni perfekcjonizm jako „neurotyczny styl osobowoïci obejmuj­cy perfekcjonistyczne cechy oso-
bowoïci, styl autoprezentacji i przekonania, które stanowi­ kluczowy czynnik odpowiedzialny za powstawanie róČnego 
12 J. Stoeber, K. OĴ o, C. Dalbert, Perfectionism and the Big Five…, dz. cyt., s. 363-365.
13 R. Frost, P. Marten, C. Lahart, R. Rosenblate, The dimensions of perfectionism, “Cognitive Therapy and Research”, nr 14(5), s. 449; P. HewiĴ , 
G. FleĴ , Perfectionism in the self…, dz. cyt., s. 456.
14 M. Enns, B. Cox, J. Sareen, P. Freeman, Adaptive and maladaptive perfectionism in medical students: a longitudinal investigation, “Medical Educa-
tion” 2001, nr 35, s. 1035; J. Stoeber, K. OĴ o, C. Dalbert, Perfectionism and the Big Five…, dz. cyt., s. 363-364.
15 R. Frost, P. Marten, C. Lahart, R. Rosenblate, The dimensions…, dz. cyt., s. 449.
16 K. Szczucka, Polski Kwestionariusz…, dz. cyt., s. 72.
17 B. Soenens, A. Elliot, L. Goossens, M. Vansteenkiste, P. Luyten, B. Duriez, The intergenerational transmission of perfectionism: parents’ psycho-
logical control as an intervening variable, “Journal of Family Psychology” 2005, nr 19(3), s. 359-360; K. Kawamura, R. Frost, M. Harmatz, The relationship 
of perceived parenting styles to perfectionism, “Personality and Individual Diě erences” 2002, nr 32(2), s. 317.
18 J. Stoeber, The Frost Multidimensional Perfectionism Scale: more perfect with four (instead
of six) dimensions, “Personality and Individual Diě erences” 1998, nr 24(4), s. 481-482.
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rodzaju problemów psychologicznych, Þ zycznych, zawodowych i interpersonalnych”19. Jednoczeïnie badacze wyróČnili 
trzy odr¿bne wymiary perfekcjonizmu ujmowanego jako: cecha osobowoïci: zorientowany na siebie (self-oriented), zo-
rientowany na innych (other-oriented) oraz usankcjonowany spoÙecznie (socially prescribed). Do pomiaru poszczegól-
nych typów perfekcjonizmu stworzyli Wielowymiarowy Kwestionariusz Perfekcjonizmu (Multidimensional Perfectio-
nism Scale), cechuj­cy si¿ dobrymi wÙaïciwoïciami psychometrycznymi20. 
Pierwsza z wyróČnionych form opisywanej charakterystyki osobowoïci obejmuje szeroki zakres zachowaÚ ukierun-
kowanych na siebie, takich jak wyznaczanie sobie rygorystycznych standardów wykonania zadania w poÙ­czeniu z do-
konywaniem surowych i kategorycznych ocen odnosz­cych si¿ do jakoïci wÙasnej pracy. Zdaniem P. HewiĴ a i G. FleĴ a 
perfekcjonizm ukierunkowany na siebie zawiera ukryty komponent motywacyjny, przejawiaj­cy si¿ zarówno w d­Čeniu 
do osi­gni¿cia perfekcji w swoich dziaÙaniach, jak i unikania poraČek, a takČe przekonanie o tym, Če bycie perfekcyjnym 
i d­Čenie do perfekcji maj­ istotne znaczenie. Dlatego teČ wykazuje zwi­zek z innymi zachowaniami ukierunkowanymi 
na siebie, takimi jak wysoki poziom aspiracji oraz samoobwinianie si¿. Ponadto, jest powi­zany z róČnorodnymi wy-
znacznikami nieprzystosowania do ïrodowiska, obejmuj­cymi mi¿dzy innymi podwyČszony poziom l¿ku, anoreksj¿, 
subkliniczn­ depresj¿ oraz niski poziom szacunku dla samego siebie. 
Drugi wymiar perfekcjonizmu – perfekcjonizm zorientowany na innych -  przejawia si¿ w wyznaczaniu nierealistycz-
nie wysokich standardów wykonania znacz­cym innym, przypisywaniu duČego znaczenia temu, czy i w jakim stopniu 
inni s­ perfekcyjni oraz dokonywaniu rygorystycznej oceny poziomu wykonania przez nich pracy. Pierwotnie P. HewiĴ  
i G. FleĴ  zwracali uwag¿ na zwi­zek tej formy perfekcjonizmu z tendencj­ do obwiniania i wykorzystywania innych, bra-
kiem zaufania w relacjach interpersonalnych, poczuciem wrogoïci, a nawet cynizmem i osamotnieniem oraz problema-
mi w bliskich zwi­zkach. PóĊniejsze badania przeprowadzone przez ten sam zespóÙ badaczy potwierdziÙy, Če partnerzy 
pacjentów cierpi­cych na chroniczny ból, którzy cechowali si¿ wysokim poziomem perfekcjonizmu zorientowanego na 
innych, gorzej oceniali wzajemne dopasowanie w diadzie i rodzinie21.
Natomiast perfekcjonizm usankcjonowany spoÙecznie zwi­zany jest z przekonaniami dotycz­cymi tego, Če znacz­cy 
inni maj­ wzgl¿dem jednostki nierealistycznie wysokie wymagania, oceniaj­ j­ w restrykcyjny sposób i wywieraj­ na 
niej presj¿, d­Č­c do tego, aby byÙa perfekcyjna. W zwi­zku z tym, Če standardy wykonania zadania narzucone przez 
innych s­ postrzeganie jako nadmierne i niekontrolowane, wymiar ten moČe przyczynia° si¿ do powstawania wielu ne-
gatywnych konsekwencji w sferze emocjonalnej. Spostrzegana niemoČnoï° zaspokojenia Č­daÚ innych i przekonanie, Če 
stawiane przez nich wymagania s­ nierealistyczne, skutkuj­ bowiem doïwiadczaniem poczucia poraČki oraz nasileniem 
l¿ku przed ocen­22. 
Perfekcjonizm adaptacyjny i dezadaptacyjny
PóĊniejsze badania empiryczne nawi­zuj­ce do wielowymiarowej konceptualizacji perfekcjonizmu P. HewiĴ a 
i G. FleĴ a zasadniczo potwierdzaj­ wst¿pne zaÙoČenia autorów modelu, zgodnie z którymi, pomimo znacz­cych róČ-
nic w poszczególnych podskalach, skrajnie wysokie nat¿Čenie wszystkich wymiarów perfekcjonizmu stanowi wskaĊnik 
psychopatologii. I tak, spoÙecznie usankcjonowana forma perfekcjonizmu wydaje si¿ odzwierciedla° negatywny, dez-
adaptacyjny wymiar tej cechy osobowoïci, wykazuj­c silne i stabilne pozytywne korelacje z neurotyzmem, negatywnym 
afektem oraz innymi psychologicznymi wyznacznikami nieprzystosowania: l¿kiem, depresj­ i myïlami samobójczymi23, 
zaburzeniami snu24, uzaleČnieniem od °wiczeÚ Þ zycznych25, postrzegan­ niČsz­ jakoïci­ bliskich zwi­zków26 oraz po-
czuciem braku umiej¿tnoïci rozwi­zywania problemów w relacjach spoÙecznych, stanowi­c­ wyznacznik zdrowia psy-
19 P. HewiĴ , G. FleĴ , When does…, dz. cyt., s. 50.
20 P. HewiĴ , G. FleĴ , W. Turnbull-Donovan, S. Mikail, The Multidimensional Perfectionism Scale: reliability, validity, and psychometric properties in 
psychiatric samples, “A Journal of Consulting and Clinical Psychology” 1991, nr 3(3), s. 464-465.
21 P. HewiĴ , G. FleĴ , S. Mikail, Perfectionism and relationship adjustment in pain patients and their spouses, “Journal of Family Psychology” 1995, 
nr 9(3), s. 335-339. 
22 P. HewiĴ , G. FleĴ , Perfectionism in the self…, dz. cyt., s. 457.
23 J. Stoeber, K. OĴ o, C. Dalbert, Perfectionism and the Big Five…, dz. cyt., s. 363-365.
24 M. De Azevedo, M. Soares, B. Carvalho, A. Gomes, B. Maia, M. Marques, A. Pereira, A. Macedo, Perfectionism and sleep disturbance, “The 
World Journal of Biological Psychiatry” 2009, nr 10(3), s. 225.
25 H. Hall, A. Hill, P. Appleton, S. Kozub, The mediating inß uence of unconditional self-acceptance and labile self-esteem on the relationship between 
multidimensional perfectionism and exercise dependence, “Psychology of Sport and Exercise” 2009, nr 10, s. 35.
26 M. Haring, P. HewiĴ , G. FleĴ , Perfectionism, coping, and quality in intimate relationships, “Journal of Marriage and Family” 2003, nr 65, s. 143. 
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chicznego, a zarazem jeden z czynników przyczyniaj­cych si¿ do radzenia sobie ze stresem27. Ponadto, osoby z wysokim 
poziomem spoÙecznie usankcjonowanego perfekcjonizmu sÙabiej oceniaÙy wÙasne umiej¿tnoïci interpersonalne. OkazaÙy 
si¿ teČ w wi¿kszym stopniu podatne na doïwiadczanie róČnego rodzaju przejawów niedostosowania psychospoÙecznego: 
samotnoïci, nieïmiaÙoïci, l¿ku przed negatywn­ ocen­, a takČe niskiej samooceny28. Z kolei perfekcjonizm ukierunkowa-
ny na innych wymyka si¿ tak jednoznacznym ocenom na wymiarze adaptacyjnoïci – dezadaptacyjnoïci, wykazuj­c z jed-
nej strony dodatni zwi­zek z afektem pozytywnym, post¿pami w osi­ganiu celów, a takČe osi­gni¿ciami akademickimi29, 
a z drugiej z l¿kiem oraz nasileniem i trwaÙoïci­ symptomów depresyjnych3031.
Wyniki wczeïniejszych badaÚ empirycznych pokazuj­ jednoczeïnie, Če wzgl¿dnie najbardziej adaptacyjny okazaÙ si¿ 
perfekcjonizm ukierunkowany na siebie. WykazywaÙ on bowiem pozytywny zwi­zek z post¿pami w osi­ganiu waČnych 
osobistych celów Čyciowych oraz redukcj­ negatywnego afektu32. Ponadto, badania longitudinalne przeprowadzone 
przez Joachima Stoebera, Kathleen OĴ o i Claudi¿ Dalbert ujawniÙy, Če byÙ on w istotny sposób powi­zany z poziomem 
sumiennoïci jednostki. Badani charakteryzuj­cy si¿ wysokim nasileniem tej cechy osobowoïci, b¿d­c zorganizowanymi, 
niezawodnymi i ambitnymi, cz¿ïciej przejawiali zachowania charakterystyczne dla perfekcjonistów ukierunkowanych 
na siebie33.
Niemniej, jak pokazuj­ wyniki badaÚ przeprowadzonych przez Avi Bessera, G. FleĴ a i P. HewiĴ a bÙ¿dem byÙoby utoČ-
samianie perfekcjonizmu ukierunkowanego na siebie wyÙ­cznie z pozytywnym biegunem orientacji perfekcjonistycznej. 
Jego nasilenie moČe bowiem modyÞ kowa° sposób spostrzegania sytuacji stanowi­cej dla jednostki wyzwanie. Wyniki 
eksperymentu przeprowadzonego przez t¿ grup¿ badaczy wskazuj­ bowiem, Če po otrzymaniu negatywnej informacji 
zwrotnej dotycz­cej wykonanego zadania perfekcjoniïci zorientowani na siebie cz¿ïciej odczuwali negatywne emocje 
(l¿k, dysfori¿, wrogoï°). Charakterystyczne byÙo równieČ dla nich doïwiadczanie braku satysfakcji z wykonanego zada-
nia, ruminacje odnosz­ce si¿ do popeÙnionych bÙ¿dów oraz irracjonalne przekonania dotycz­ce waČnoïci niezrealizowa-
nego zadania34. RównieČ wczeïniejsze badania nie potwierdziÙy tezy mówi­cej o tym, Če perfekcjonizm ukierunkowany 
na siebie odpowiada pozytywnemu, adaptacyjnemu biegunowi tej cechy osobowoïci. Wr¿cz przeciwnie, wymiar ten 
wykazywaÙ pozytywny zwi­zek z negatywnym afektem, a takČe iloïci­ deklarowanych przez badanych objawów psy-
chosomatycznych (w szczególnoïci odczuwanego napi¿cia i zm¿czenia)35.
Rezultaty te sugeruj­, Če wielu zorientowanych na siebie perfekcjonistów, którzy odnieïli poraČk¿, jest poznawczo 
zaabsorbowanych poczuciem niemoČnoïci osi­gni¿cia doskonaÙoïci, a takČe skoncentrowanych na wczeïniejszych poraČ-
kach i bÙ¿dach. Taki sposób myïlenia o sobie sprzyja uwypuklaniu róČnicy mi¿dzy ja realnym i idealnym, a w rezultacie 
ksztaÙtowaniu si¿ negatywnej samoïwiadomoïci oraz obniČeniu samooceny. Zdaniem A. Bessera, G. FleĴ a i P. HewiĴ a 
skuteczn­ metod­ terapii w takim przypadku mogÙyby okaza° si¿ interwencje przeprowadzane w nurcie poznawczym, 
pozwalaj­ce na modyÞ kacj¿ negatywnych automatycznych myïli pacjenta36. 
Poszczególne wymiary opisywanej cechy osobowoïci róČni­ si¿ jednak nie tylko obecnoïci­ i nasileniem czynników 
b¿d­cych indykatorami psychopatologii, ale teČ ich etiologi­. Wyniki póĊniejszych badaÚ wskazuj­ na to, Če perfekcjo-
nizm ukierunkowany na siebie wykazuje pozytywny zwi­zek z wewn¿trzn­ motywacj­ do nauki, natomiast perfekcjo-
nizm usankcjonowany spoÙecznie koreluje dodatnio z motywacj­ zewn¿trzn­. Co wi¿cej, poszczególne komponenty mo-
delu zaproponowanego przez P. HewiĴ a i G. FleĴ a równieČ wydaj­ si¿ powi­zane w róČnym stopniu z poziomem l¿ku 
deklarowanego przez osoby badane. Pomimo Če zarówno spoÙecznie usankcjonowani perfekcjoniïci, jak i zorientowani 
27 G. FleĴ , P. HewiĴ , K. Blankstein, M. Solnik, M. van BrunsĖ ot, Perfectionism, social problem-solving ability, and psychological distress, “Journal 
of Rational-Emotive & Cognitive-Behavior Therapy” 1996, nr 14(4), s. 245-246.
28 G. FleĴ , P. HewiĴ , T. de Rosa, Dimensions of perfectionism, psychosocial adjustment, and social skills, “Personality and Individual Diě erences” 
1996, nr 20(2), s. 143.
29 J. Stoeber, K. OĴ o, C. Dalbert, Perfectionism and the Big Five…, dz. cyt., s. 363-364.
30 P. HewiĴ , G. FleĴ , Perfectionism in the self…, dz. cyt., s. 457.
31 P. HewiĴ , G. FleĴ , E. Ediger, R. Norton, C. Flynn, Perfectionism in chronic and state symptoms of depression, “Canadian Journal of Behaviour 
Science” 1998, nr 30(4), s. 234.
32 T. Powers, R. Koestner, R. Topciu, Implementation intentions, perfectionism, and goal progress: perhaps the road to hell is paved with good intentions, 
“Personality and Social Psychology Bulletin” 2005, nr 31(7), s. 902.
33 J. Stoeber, K. OĴ o, C. Dalbert, Perfectionism and the Big Five…, dz. cyt., s. 363.
34 A. Besser, G. FleĴ , P. HewiĴ , Perfectionism, cognition, and aě ect in response to performance failure vs. success, “Journal of Rational-Emotive & 
Cognitive-Behavior Therapy” 2004, nr 22(4), s. 320-321.
35 F. Saboonchi, L. Lundh, Perfectionism, anger, somatic health, and positive aě ect, “Personality and Individual Diě erences” 2003, nr 35, s. 1594.
36 A. Besser, G. FleĴ , P. HewiĴ , Perfectionism, cognition…, dz. cyt., s. 324.
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na siebie cechuj­ si¿ podwyČszonym ogólnym poziomem l¿ku, to jedynie ci drudzy cz¿ïciej doïwiadczaj­ negatywnych 
emocji zwi­zanych z zamartwianiem si¿ przyszÙymi rezultatami swoich dziaÙaÚ. RóČnice pomi¿dzy obydwoma podska-
lami kwestionariusza MPS zaobserwowano równieČ w odniesieniu do odczuwanego poczucia pewnoïci siebie, które 
pozytywnie korelowaÙo z perfekcjonizmem ukierunkowanym na siebie, a negatywnie z jego spoÙecznie usankcjonowan­ 
form­. ZaleČnoï° ta moČe przyczyni° si¿ tym samym do wyjaïnienia roli oczekiwaÚ interpersonalnych dotycz­cych stan-
dardów wykonania przez jednostk¿ zadania w ksztaÙtowaniu si¿ samooceny. O ile bowiem wysokie osobiste standardy 
realizacji dziaÙania Ù­czone z perfekcjonizm ukierunkowanym na siebie wydaj­ si¿ sprzyja° wytrwaÙoïci i koncentracji, 
przyczyniaj­c si¿ zwrotnie do wzmocnienia pewnoïci siebie, o tyle nieadekwatne przekonania dotycz­ce wymagaÚ sta-
wianych jednostce przez znacz­cych innych, towarzysz­ce spoÙecznie usankcjonowanemu aspektowi orientacji perfekcjo-
nistycznej, peÙni­ zdecydowanie negatywn­ rol¿ w ksztaÙtowaniu obrazu siebie37.
Perfekcjonizm pozytywny i negatywny
Niejednoznacznoï° w ocenie dezadaptacyjnoïci poszczególnych rodzajów perfekcjonizmu wyróČnionych w ramach 
modelu multidymensjonalnego, a takČe wyniki badaÚ prowadzonych w obszarze psychologii klinicznej i zdrowia, które 
wskazuj­ na zwi­zek tej cechy osobowoïci z pracoholizmem, zaburzeniami odČywiania czy depresj­, przyczyniÙy si¿ do 
tego, Če cz¿ï° teoretyków podwaČa zasadnoï° wyróČniania pozytywnych konsekwencji perfekcjonizmu38.
Jedn­ z nowszych alternatywnych koncepcji stanowi unidymensjonalne podejïcie do perfekcjonizmu autorstwa 
Rozy Shafran, Zafry Cooper i Christophera Fairburna opracowane – jak pisz­ badacze – jako rezultat analizy poznawczo-
-behawioralnej. PosiÙkuj­c si¿ wynikami wczeïniejszych badaÚ, wskazuj­cymi na bezpoïredni zwi­zek perfekcjonizmu 
z zaburzeniami odČywiania takimi jak anoreksja i bulimia, postanowili oni dokona° redeÞ nicji opisywanego zjawiska, 
zwracaj­c uwag¿ na znaczenie d­Čenia do osi­gni¿cia nadmiernie wygórowanych standardów osobistych w etiologii psy-
chopatologii. W takim uj¿ciu pojawienie si¿ symptomów choroby stanowi rezultat skÙonnoïci do ci­gÙego modyÞ kowania 
i podwyČszania nierealistycznych oczekiwaÚ wobec siebie w odpowiedzi na samokrytyczn­ percepcj¿ wÙasnych dzia-
ÙaÚ39. Jednak takie jednowymiarowe uj¿cie perfekcjonizmu spotkaÙo si¿ ze zdecydowan­ krytyk­ ze strony zwolenników 
podejïcia wielowymiarowego, wedÙug których stanowi ono form¿ niepotrzebnego redukcjonizmu. Koncentracja na jed-
nostce z pomini¿ciem czynników interpersonalnych wydaje si¿ zubaČa° rozumienie zjawiska, poniewaČ aspekt spoÙeczny 
odgrywa istotn­ rol¿ w powstawaniu psychopatologii40.
Zbiorcze analizy wyników badaÚ empirycznych poïwi¿conych tej charakterystyce osobowoïci wskazuj­ na zasad-
noï° rezygnacji z jednoczynnikowych konceptualizacji opisywanego zjawiska, identyÞ kuj­cych perfekcjonizm z zesta-
wem jednoznacznie negatywnych wzorców zachowania41. Ambiwalencja w rozumieniu perfekcjonizmu jako cechy oso-
bowoïci przekÙada si¿ tym samym na rosn­c­ popularnoï° dychotomicznych koncepcji. Ich autorzy do opisu dwóch 
przeciwstawnych dymensji uČywaj­ odmiennych etykietek, wyróČniaj­c perfekcjonizm pozytywny i negatywny, ada-
ptacyjny i dezadaptacyjny, aktywny i pasywny, funkcjonalny i dysfunkcjonalny, a takČe zdrowy i niezdrowy. Dwuwy-
miarowy model perfekcjonizmu staÙ si¿ równieČ podstaw­ do opracowania Polskiego Kwestionariusza Perfekcjonizmu 
Adaptacyjnego i Dezadaptacyjnego autorstwa Katarzyny Szczuckiej42. 
W takim rozumieniu adaptacyjny perfekcjonizm odpowiada wysokiemu poziomowi sumiennoïci i d­Čeniu do osi­-
gni¿cia sukcesu, a zatem moČe by° traktowany jako pozytywna charakterystyka osobowoïci. Jednak pomimo dowodów 
empirycznych wskazuj­cych na istnienie pewnych adaptacyjnych wÙaïciwoïci perfekcjonizmu, cz¿ï° badaczy (przede 
wszystkim tych prowadz­cych badania na grupach klinicznych) neguje moČliwoï° wyróČnienia „jasnej strony” tego zja-
wiska. Jak zauwaČaj­ P. HewiĴ  i G. FleĴ  granica mi¿dzy tym, co stanowi wyznacznik zdrowia i dobrego przystosowania 
do ïrodowiska, a psychopatologi­ w odniesieniu do d­Čenia do osi­gni¿°, jest moČliwa do ustalenia, a perfekcjonizm jako 
37 J. Stoeber, A. Feast, J. Hayward, Self-oriented and socially prescribed perfectionism: diě erential relationships with intrinsic and extrinsic motivation 
and test anxiety, “Personality and Individual Diě erences” 2009, nr 47, s. 423-428.
38 J. Stoeber, K. OĴ o, Positive conceptions.., dz. cyt., s. 295-319; K. Szczucka, Polski Kwestionariusz…, dz. cyt., s. 72-73.
39 R. Shafran, Z. Cooper, C. Fairburn, Clinical perfectionism: a cognitive–behavioural analysis, “Behaviour Research and Therapy” 2002, nr 40(7), 
s. 773.
40 P. HewiĴ , G. FleĴ , A. Besser, S. Sherry, B. McGee, Perfectionism is multidimensional: a reply to Shafran, Cooper and Fairburn (2002), “Behaviour 
Research and Therapy” 2003, nr 41, s. 221.
41 M. Enns, B. Cox, G. FleĴ , The nature and assessment of perfectionism: a critical analysis, [w:] P. HewiĴ , Perfectionism: theory, research, and treat-
ment, Washington 2002, s. 33-34.
42 K. Szczucka, Polski Kwestionariusz…, dz. cyt., s. 72.
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neurotyczny styl funkcjonowania jednostki sytuuje si¿ w obszarze psychopatologii. Tym samym wskazanie, w którym 
momencie sumiennoï° przeradza si¿ w perfekcjonizm nie powinno nastr¿cza° wi¿kszych trudnoïci. O ile bowiem ten 
pierwszy zwi­zany jest z szeregiem pozytywnym dziaÙaÚ podejmowanych przez jednostk¿, o tyle drugi przynaleČy do 
obszaru psychopatologii, przyczyniaj­c si¿ do doïwiadczania trudnoïci w relacjach interpersonalnych, depresji, anoreksji 
i myïli samobójczych. RóČnice te wynikaj­ z tego, Če perfekcjoniïci (w przeciwieÚstwie do osób o wysokim poziomie 
sumiennoïci) nie odczuwaj­ satysfakcji w przypadku, gdy dobrze wykonaj­ zadanie, maj­ maÙe zdolnoïci organizacyj-
ne, nie potraÞ ­ nagradza° siebie i innych w przypadku odniesienia sukcesu. Co wi¿cej, s­ motywowani strachem przed 
poraČk­, a nie pragnieniem sukcesu. Nie potraÞ ­ równieČ modyÞ kowa° swoich oczekiwaÚ dotycz­cych standardów wy-
konania zadania w przypadku pojawienia si¿ trudnoïci i przeszkód. Wszystko to sprawia, Če w wi¿kszym stopniu s­ 
naraČeni na wyst¿powanie problemów zawodowych oraz rodzinnych43.
Alternatywne koncepcje perfekcjonizmu
Próba integracji róČnych wielowymiarowych konstruktów perfekcjonizmu podj¿ta zostaÙa przez J. Stoebera i K. OĴ o. 
Nawi­zuj­c do wczeïniejszych konceptualizacji, wyróČnili oni perfekcjonistyczne d­Čenia i perfekcjonistyczne obawy, 
sugeruj­c jednoczeïnie, Če ocena adaptacyjnoïci zachowaÚ jednostki powinna by° podejmowana w zaleČnoïci od ich 
nat¿Čenia. Tym samym zdrowy perfekcjonizm charakteryzuje wysoki poziom perfekcjonistycznych d­ČeÚ przy niskim 
poziomie towarzysz­cych im obaw. W przypadku jego „niezdrowego” odpowiednika zachodzi sytuacja odwrotna44. 
Badania przeprowadzone przez J. Stoebera i Juliana Childsa wydaj­ si¿ potwierdza° t¿ tez¿. Perfekcjonistyczne d­Čenia 
okazaÙy si¿ bowiem pozytywnie powi­zane ze wskaĊnikami dobrostanu psychicznego oraz przystosowania do ïrodowi-
ska. Przeciwne zaleČnoïci odnotowano w przypadku perfekcjonistycznych obaw45. Ponadto, perfekcjonistyczne d­Čenia 
byÙy zwi­zane z wyČszym poczuciem dumy wynikaj­cej z odniesionego sukcesu46, mniejszym poczuciem winy czy wsty-
du w przypadku poraČki47, silniejszym poczuciem wÙasnej skutecznoïci i podwyČszonym poziomem aspiracji48, a takČe na-
dziej­ na osi­gni¿cie sukcesu oraz obecnoïci­ wewn¿trznych atrybucji w przypadku odniesienia zwyci¿stwa49. OkazaÙy si¿ 
one równieČ istotnym predyktorem osi­gni¿° akademickich, skutecznoïci w wykonywaniu zadaÚ w warunkach laborato-
ryjnych, a takČe wysokich wyników uzyskiwanych w testach zdolnoïci stosowanych w obszarze psychologii pracy i orga-
nizacji w procesie selekcji50. Co wi¿cej, badania przeprowadzone wïród studentów pokazuj­, Če wysokie standardy osobiste 
zwi­zane z wykonaniem zadania i skÙonnoï° do bycia zorganizowanym, stanowi­ce przejawy perfekcjonistycznych d­ČeÚ, 
sprzyjaj­ wi¿kszemu zaangaČowaniu. Zaï obawy co do popeÙnionych bÙ¿dów oraz sÙusznoïci podj¿tych dziaÙaÚ, trady-
cyjnie kojarzone z negatywnym wymiarem perfekcjonizmu, przyczyniaj­ si¿ do powstawania symptomów wypalenia51.
RozróČnienie wprowadzone przez J. Stoebera i K. OĴ o nabiera tym samym szczególnego znaczenia w rywalizacji 
sportowej, pozwalaj­c odróČni° adaptacyjny i dezadaptacyjny wymiar perfekcjonizmu52. O ile ten pierwszy wydaje si¿ 
zasadniczo zwi­zany z perfekcyjnymi d­Čeniami, stanowi­cymi przejaw „zdrowego” d­Čenia do doskonaÙoïci, o tyle 
drugi odpowiada perfekcyjnym obawom, zwi­zanym z doïwiadczaniem wstydu i zaČenowania w przypadku poraČki53. 
Jednak, jak zauwaČaj­ G. FleĴ  i P. HewiĴ , chociaČ perfekcyjne d­Čenia wïród sportowców mog­ prowadzi° do spadku 
43 P. HewiĴ , G. FleĴ , When does…, dz. cyt., s. 50-52.
44 J. Stoeber, K. OĴ o, Positive conceptions…, dz. cyt., s. 295-319.
45 J. Stoeber, J. Childs, The assessment of self-oriented…, dz. cyt., s. 577.
46 J. Stoeber, T. Kempe, E. Keogh, Facets of self-oriented and socially prescribed perfectionism and feelings of pride, shame, and guilt following success 
and failure, “Personality and Individual Diě erences” 2008, nr 44(7), s. 506.
47 J. Stoeber, R. Harris, P. Moon, Perfectionism and the experience of pride, shame, and guilt: comparing healthy perfectionists, unhealthy perfectionists, 
and nonperfectionists, “Personality and Individual Diě erences” 2007, nr 43(1), s. 131.
48 J. Stoeber, J. HutchÞ eld, K. Wood, Perfectionism, self-eĜ  cacy, and aspiration level: diě erential eě ects of perfectionistic striving and self-criticism after 
success and failure, “Personality and Individual Diě erences” 2008, nr 45(4), s. 323.
49 J. Stoeber, C. Beė er, Perfectionism, achievement motives, and aĴ ribution of success and failure in female soccer players, “International Journal of 
Psychology” 2008, nr 43(6), s. 980.
50 J. Stoeber, M. Kersting, Perfectionism and aptitude test performance: testees who strive for perfection achieve beĴ er test results, “Personality and 
Individual Diě erences” 2007, nr 42, s. 1093.
51 Y. Zhang, Y. Gan, H. Cham, Perfectionism, academic burnout and engagement among Chinese college students: a structural equation modeling 
analysis, “Personality and Individual Diě erences” 2007, nr 43, s. 1537.
52 J. Stoeber, K. OĴ o, Positive conceptions.., dz. cyt., s. 295-319.
53 S. Sagar, J. Stoeber, Perfectionism, fear of failure, and aě ective responses to success and failure: the central role of fear of experiencing shame and embar-
rassment, “Journal of Sport & Exercise Psychology” 2009, nr 31(5), s. 602; J. Stoeber, T. Kempe, E. Keogh, Facets of self-oriented and socially prescribed 
perfectionism and feelings of pride, shame, and guilt following success and failure, “Personality and Individual Diě erences” 2008, nr 44(7), s. 1506.
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satysfakcji z wykonywanej pracy, to – paradoksalnie – ich brak w niektórych dziedzinach, wymagaj­cych od zawodników 
bezbÙ¿dnego wykonania zadania, automatycznie wyklucza szanse jednostki na osi­gni¿cie zwyci¿stwa. Zaï sama wygrana 
w rywalizacji sportowej niejednokrotnie stanowi swoisty bufor zapobiegaj­cy pojawieniu si¿ negatywnych konsekwencji 
perfekcjonizmu. Zwi­zane jest to z tym, Če perfekcjoniïci mog­ nie doïwiadcza° dystresu ani zwi­zanych z nim negatyw-
nych konsekwencji swej postawy (takich jak na przykÙad depresja) w sytuacji, gdy odnosz­ sukces. Bowiem kluczowe 
czynniki modyÞ kuj­ce relacj¿ mi¿dzy perfekcjonizmem a brakiem przystosowania stanowi­: umiej¿tnoï° rozwi­zywania 
problemów oraz zdolnoï° radzenia sobie ze stresem54. Dowodów empirycznych potwierdzaj­cych prawdziwoï° tej tezy 
dostarczyÙy badania przeprowadzone w populacji ogólnej. OkazaÙo si¿, Če styl unikowy radzenia sobie ze stresem w poÙ­-
czeniu z wysokim poziomem perfekcjonizmu wykazywaÙ pozytywny zwi­zek z poczuciem braku nadziei i deklarowanym 
poziomem dystresu55. Co wi¿cej, dezadaptacyjny perfekcjonizm oraz stosowanie nieefektywnych strategii radzenia sobie 
w grupie osób posiadaj­cych unikowy b­dĊ l¿kowy styl przywi­zania okazaÙo si¿ predyktorem depresji56. ZaleČnoï° t¿ 
wydaj­ si¿ potwierdza° wyniki badaÚ przeprowadzonych przez G. FleĴ a, A. Bessera i G. HewiĴ a. Wykazali oni, Če stoso-
wanie niedojrzaÙych, neurotycznych, dezadaptacyjnych mechanizmów obronnych moČe by° zmienn­ poïrednicz­c­ mi¿-
dzy deklarowanym przez jednostk¿ i spostrzeganym przez najbliČszego przyjaciela poziomem perfekcjonizmu a depresj­57.
Dodatkowe trudnoïci zwi­zane z konceptualizacj­ perfekcjonizmu wynikaj­ z faktu, Če moČe on by° ograniczony 
jedynie do wybranych aspektów funkcjonowania jednostki58. Innymi sÙowy, cho° niektóre osoby, cechuj­ce si¿ skrajnie 
wysokim poziomem perfekcjonizmu, manifestuj­ perfekcjonistyczne zachowania we wszystkich sferach swej dziaÙalno-
ïci, zdecydowana wi¿kszoï° perfekcjonistów jest perfekcjonistyczna tylko w okreïlonych, istotnych dla ja dziedzinach Čy-
cia. Na zwi­zek perfekcjonizmu z postrzeganiem siebie oraz rozbieČnoïci­ mi¿dzy idealnym i realnym obrazem wÙasnej 
osoby zwrócili równieČ uwag¿ Nathalie Koivula, Peter Hassmen i Johan Fallby. Wyniki przeprowadzonego przez nich 
badania na grupie odnosz­cych sukcesy sportowców pokazaÙy, Če czynnikiem modyÞ kuj­cym adaptacyjnoï° – dezadap-
tacyjnoï° perfekcjonizmu okazaÙa si¿ pozytywna samoocena. Gdy centraln­ rol¿ w jej powstawaniu i podtrzymywaniu 
odgrywaÙy wartoïci takie jak miÙoï° i szacunek, perfekcjonizm przybieraÙ pozytywn­ form¿. Natomiast w przypadku, 
gdy samoocena ksztaÙtowaÙa si¿ w oparciu o ocen¿ wÙasnych kompetencji, jednostka wydawaÙa si¿ manifestowa° nega-
tywne przejawy perfekcjonizmu59. 
Podsumowanie
Perfekcjonizm rozumiany jako cecha osobowoïci wydaje si¿ zÙoČonym konstruktem. Dotychczasowe próby jego kon-
ceptualizacji koncentrowaÙy si¿ na wyróČnieniu pozytywnych i negatywnych aspektów orientacji perfekcjonistycznej60. 
O ile istnienie tych pierwszych nie budzi wi¿kszych w­tpliwoïci (przynajmniej wïród psychologów klinicznych), o tyle 
istnienie adaptacyjnych wÙaïciwoïci perfekcjonizmu, pocz­wszy od lat dziewi¿°dziesi­tych ubiegÙego wieku, stanowi 
przedmiot intensywnej debaty. Kwestionowane jest zwÙaszcza przekonanie o moČliwoïci jednoznacznego zidentyÞ ko-
wania „zdrowego” perfekcjonizmu, niezwi­zanego z symptomami psychopatologii, w ramach modeli wielowymiaro-
wych61. Rozwi­zaniem tego dylematu moČe by° przyj¿cie uj¿cia dychotomicznego w analizach poïwi¿conych perfekcjo-
nizmowi. Wydaje si¿ to tym bardziej uzasadnione, Če badania prowadzone w populacji generalnej wskazuj­ na istnienie 
grupy perfekcjonistów, którym udaÙo si¿ unikn­° wi¿kszoïci negatywnych konsekwencji perfekcjonizmu62. 
Efektywne funkcjonowanie niektórych jednostek cechuj­cych si¿ wysokim poziomem perfekcjonizmu moČe by° wy-
54 G. FleĴ , P. HewiĴ , The perils of perfectionism…, dz. cyt., s. 15-16.
55 R. O’Connor, D. O’Connor, Predicting hopelessness and psychological distress: the role of perfectionism and coping, “Journal of Counseling Psy-
chology” 2003, nr 50, s. 362.
56 M. Wei, B. Mallinė rodt, D. Russell, T. Abraham, Maladaptive perfectionism as a mediator and moderator between adult aĴ achment and depressive 
mood, “Journal of Counseling Psychology” 2004, nr 51(2), s. 201.
57 G. FleĴ , A. Besser, P. HewiĴ , Perfectionism, ego defense styles, and depression: a comparison of self-reports versus informant ratings, “Journal of 
Personality” 2005, nr 73(5), s. 1382.
58 J. Stoeber, F. Stoeber, Domains of perfectionism: prevalence and relationships with perfectionism, gender, age, and satisfaction with life, “Personality 
and Individual Diě erences” 2009, nr 46, s. 530.
59 N. Koivula, P. Hassmen, J. Fallby, Self-esteem and perfectionism in elite athletes: eě ects on competitive anxiety and self-conÞ dence, “Personality and 
Individual Diě erences” 2002, nr 32, s. 872-873.
60 A. Bergman, J. Nyland, L. Burns, Correlates with perfectionism…, dz. cyt., s. 389-397; M. Enns, B. Cox, J. Sareen, P. Freeman, Adaptive and 
maladaptive…, dz. cyt., s. 1034.
61 J. Stoeber, K. OĴ o, C. Dalbert, Perfectionism and the Big Five…, dz. cyt., s. 363.
62 L. Terry-Short, R. Owens, P. Slade, M. Dewey, Positive and negative perfectionism, “Personality and Individual Diě erences” 2006, nr 18(5), s. 
363.
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jaïniane w ramach modelu dwuczynnikowego zaproponowanego przez Petera Slade`a i Glynn Owens, którzy zwrócili 
uwag¿ na czynniki poznawcze i emocjonalne towarzysz­ce ksztaÙtowaniu si¿ tej cechy osobowoïci. Pozytywny perfekcjo-
nizm – zgodnie z zaÙoČeniami tej koncepcji – byÙby rezultatem uzyskiwania pozytywnych wzmocnieÚ w toku Čycia jed-
nostki, zaï negatywny wi­zaÙby si¿ z histori­ wzmocnieÚ negatywnych. Wzorzec reagowania nabywany w toku uczenia 
si¿ przyczyniaÙby si¿ do tego, Če pozytywni perfekcjoniïci motywowani s­ pragnieniem osi­gni¿cia sukcesu, a negatywni 
l¿kiem przed poraČk­63. Prowadzi to do wyst¿powania wïród tych ostatnich dysfunkcji poznawczych takich, jak: rumi-
nacje, wyparcie czy maksymalizacje (d­Čenie do dokonania moČliwie najlepszego wyboru niezaleČnie od tego, jak wiele 
opcji pozostaÙo lub zostaÙo juČ odrzuconych)64.
Koncepcja P. Slade`a i G. Owensa, wskazuj­ca na znaczenie czynników poznawczo-emocjonalnych w powstawaniu 
perfekcjonizmu, moČe tym samym stanowi° istotne uzupeÙnienie innych dychotomicznych modeli, przyczyniaj­c si¿ do 
lepszego zrozumienia opisywanej cechy osobowoïci. Irracjonalne i nieadekwatne perfekcjonistyczne przekonania na te-
mat siebie oraz znacz­cych innych odgrywaj­ bowiem istotn­ rol¿ w powstawaniu psychopatologii. Zatem ïwiadomoï° 
mechanizmów leČ­cych u podÙoČa perfekcjonistycznych d­ČeÚ i obaw moČe w znacz­cym stopniu przyczynia° si¿ do 
skutecznoïci interwencji terapeutycznych ukierunkowanych na redukcj¿ negatywnych aspektów perfekcjonizmu podej-
mowanych w ramach terapii poznawczo-behawioralnej65.
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